PER A

ESSE

LA UHDCE

Primer.— Flectant un genoIIL!teri
se en ambdds colzes, pujar i baijj el |
que quan el membre inferior segn, e
nin. Inspirado en aixecar el troni esj
per 10 vegades i augmentar-ne 2cada
per a cada membre inferior.

Segon.— En decubit dorsal i |ynt
costat, aixecar-lo fins a tocar eft am
si6 i espiracié quan el coll est fld onat.
mentar 1 al dia fins a 20.

Tercer.— Flectant els genolktn tei
un costat i I'altre de les cames, jrocuri
que vinguin pel damunt dels gads er
Comencar per 5 vegades i augmatar Z

Quart.— En posici6é assegudadanu
vament un bastd per sobre i perm de
ca la figura. Comencar per 5

Cinque.— En posici6é dempeusllassa
rera, agafant els extrems amb lesBars,
mentar 3 cada dia fins a 20.

Sise.— Flectant els genolls eterra
aixecar cadascuna alternativaraeit tot |
gades i augmentar 2 cada dia finsi 15

UN MENU PERANO ]

8 mati: Una lliura de prunes. i
Una unca de pernii dolg. |

1 tarda: Una tassa de brou vegeta
200 grams de patates bullidespesac
5 grams de mantega per aiwp le
Amanida de tomaquets, pdpsir
20 grams de formatge blanc.
Una tallada de melo. .

5 tarda: Una tallada de sirria
8 vespre: 200 grams de mongetesjndrt

Dos ous.
200 grams de raim.



